
要根据自身的肠胃状况选择饮食

合理三餐有助于缓解健康隐患

活动时关节“咔咔”响
可能患上了骨关节炎

专家提醒：关注骨骼健康，早预防早诊断早治疗
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需要注意的是，旅行途中可能出

现吃泡面或者类似快餐解决，会导致

人体的膳食纤维和维生素摄入不足。

牟波建议，在无法保证蔬菜摄入的情

况下，可以选择水果或者随身携带的

维生素片进行补充。

还要注意的是，旅行途中，不能将

果汁等饮料用来补水，它们会让我们

体内的糖分增加。牟波说：“补水最好

是日常饮用水或矿泉水。”

牟波表示，在去年公布的《中国居

民膳食指南（2022）》里，有人体每日

需要摄入的营养配比，大家可以根据

指南里的相关建议来进行旅途中的饮

食配比。鱼、禽、蛋和瘦肉摄入要适

量，平均每天总量120克～200克；推

荐餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少

于300克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占

1/2；推荐天天吃水果，保证每天摄入

200克～350克的新鲜水果，果汁不能

代替鲜果；吃各种各样的奶制品，摄入

量相当于每天300毫升以上液态奶；

平均每天摄入谷类食物200克～300克，

其中包含全谷物和杂豆类50克～150

克，薯类50克～100克。

医生提醒，旅程中一定要注意食

品安全，而且随着天气逐渐变凉，一定

要穿防寒衣物，防止身体失温。冬季

出行天气寒冷，极易受寒感冒，所以外

出旅行要预备好便于携带、治疗伤风

感冒的药品。

本报记者 陶彦然

“若患者一旦确诊为骨关节炎，医

生会根据每个人的不同症状和疾病发

展阶段，提出个体化和阶梯化的治疗

措施，尽可能挽救每一个退化的关

节。”华中科技大学同济医学院附属同

济医院骨科副主任医师程鹏表示。

专家介绍，骨关节炎的治疗应全

程管理，结合生物、心理、社会模式综

合管理健康和疾病，以预防为主，非药

物和药物联合治疗、手术治疗为辅，以

降低患病风险和减缓疾病进展为目

标，增加患者防治骨关节炎的信心。

“骨关节炎的治疗目的是缓解疼

痛，延缓疾病进展，矫正畸形，改善或

恢复关节功能，提高生活质量。需要

根据患者症状制定个体化治疗方案，

鼓励老年患者积极参与到治疗中来。”

纪泉说。

专家建议，早期轻度骨关节炎应

避免加重疼痛、肿胀等症状的活动；中

度骨关节炎可通过热敷理疗、功能锻

炼、药物等缓解症状，延缓骨关节炎进

展；重度骨关节炎可根据患者情况选

择关节置换等手术治疗解除疼痛，改

善关节功能。 新华社记者 李恒
新华社北京10月12日电

24小时吃遍一座城
当心引发消化道疾病

医生提醒：饮食可以多样化，但总量一定要控制

中秋国庆双节期间，迎来
旅游出行和探亲访友的高峰
期，有的人一天打卡N个景
点，有的人一天吃遍一座城。
近日，“极限24小时吃遍某
城”挑战走红网络，吸引不少
网友争相模仿起来。看起来
很有趣，但医生提醒，饮食可
以多样化，但总量一定要控
制，这些极限打卡很容易引发
消化道疾病。

“这类旅行其实有一个共同点：日

常生活习惯被打乱。”云南大学附属医

院临床营养科主任牟波表示，“平常8

点起床，但是这类打卡可能让你6点甚

至更早就要起床，导致人体内分泌紊

乱，抵抗力也受到影响。特别是小孩

和老人，对他们的精力、体力都是有很

大影响。生活规律打乱以后，代谢改

变、免疫力下降，抵抗力处于一个低谷

状态。”

如何降低这类旅行带来的伤害？

牟波表示，保证三餐很关键。“旅行当中

可能没办法固定作息时间，但要尽量保

证三餐的供应。”牟波表示，“正常的三

餐能保证人体所需的能量，缓解内分泌

紊乱的情况。”

“目前网络上火爆的‘24小时打

卡一座城’，这类旅行需注意的是，饮

食可以多样化，但总量一定要控制。”

牟波建议，旅行中品尝美食无可厚

非，但要注意量。“如果这个地方的美

食种类较多，可以一种尝一点，但不

能暴饮暴食，否则会造成肠胃负担，

甚至引起消化道疾病。此外，了解自

己的肠胃状况。沿海地区的生腌、成

都和重庆的麻辣火锅、西北地区的面

食等都需要根据自身的肠胃状况进

行选择。最后，在旅行途中可以带一

些蛋白类的食物，如牛奶、卤鸡蛋、牛

肉干、豆腐干等。”牟波说。

牟波表示，除了适量饮食外，游客

应提前了解目的地的饮食习惯，结合

自身的饮食习惯规划适合自己的餐

饮，切勿强迫肠胃。旅程中可随身携

带一些止泻、助消化的药物，时刻关注

自身情况。

关节僵硬、肿胀、疼痛；活动
时常会感觉到关节的摩擦，有时
甚至可以听到“咔嗒”声或其他
摩擦音……当身体出现这些症
状时，可能患上了骨关节炎。

10 月 12 日是世界关节炎
日。多位骨科专家表示，关节炎类
型多样，骨关节炎是关节炎中最常
见的病种之一，公众要提高健康意
识，关注全生命周期骨骼健康，做
到早预防、早诊断、早治疗。

“骨关节炎是一种退行性的疾病，

又称骨性关节炎、骨关节病等。”北京

医院骨科主任医师纪泉介绍，骨关节

炎是老年人常见的一种缓慢进展的慢

性骨关节疾病，好发于负重关节及负

荷活动较多的关节。

专家介绍，骨关节炎的主要症状表

现在关节疼痛、肿胀、活动度减少等。其

中，关节疼痛是骨关节炎最常见的临床表

现，也是临床上患者就诊的最重要原因，

发生率为36.8%至60.7%。疼痛可在各

个关节出现，以膝及指间关节最为常见。

具体而言，膝骨关节炎严重时会

出现内翻畸形或外翻畸形、关节肿胀、

活动时有摩擦感或“咔嗒”声。手骨关

节炎的症状常表现为指间关节疼痛和

轻度肿胀、晨僵，一般活动几分钟后可

缓解。腰椎骨关节炎常引起下腰痛，

颈、腰椎僵硬不适，骨质增生进一步发

展可导致腰椎管狭窄症。

纪泉表示，骨关节炎形成的病因

尚不明确，与年龄增大、肥胖、炎症、创

伤、关节先天性发育异常、关节畸形及

遗传等因素有关。

如何做好骨关节炎的预防保护？

多位受访骨科专家认为，临床实践证

明，通过一些正确的预防措施，可以有

效减少或延缓骨关节炎的发生。比如

合理膳食，控制体重，多吃含钙及富含

维生素D的食品；适当运动，选用一些

相对温和的运动，如散步、做操等；保

持健康生活方式，改变日常生活中不

合理的姿势，如久蹲等。

专家提醒，关节对于外界温度非常

敏感，老百姓常说的“老寒腿”就是指膝关

节在秋冬和冬春季节转换时容易发作，

要做好关节保暖，及时根据天气变化增

添衣物，晚上睡觉时可以用保暖的护膝

保持膝关节的温度，促进血液循环。

纪泉建议，冬季应适当减少活动，

避免关节负荷过多及关节活动不灵便

造成跌倒骨折。同时，注意不要突然

激烈运动，否则容易引发关节损伤，导

致膝关节退行性改变。
勿将果汁等饮料作为水分补充剂

关节疼痛是主要症状

正确预防可有效减少或延缓疾病发生

骨关节炎的治疗应全程管理


